


Bez vycitek
kdykoliv a kdekoliv

Vyslo také v tisténé verzi

Objednat mutzZete na
www.knihynastole.cz
www.albatrosmedia.cz

Vnastole

Sandra Schmidova
Bez vycitek kdykoliv a kdekoliv - e-kniha
Copyright © Albatros Media a. s., 2025

Vsechna prava vyhrazena.
Zadna cast této publikace nesmi byt roz$ifovana
bez pisemného souhlasu majitelt prav.

>
ALBATROS MEDIA



bEZ VY(ITEK
KDYKO| IV
A KDEKO| IV

JAK NASTARTOVAT Svii] METABOLTSMUS
A SPALOVAT JAKO ELEKTRARNA

Sandra Schmidova




Restorio

AZ se nasytite vSech skvélych receptil v této knize, nechte ji poskadlit
chutové buriky dal3ich labuZnikd. Do svéta ji snadno poSlete s pomoci
www.restorio.cz.

Albatros Media podporuje udrZitelny rozvoj, ktery vraci pouZitym vécem smysl. On-line antikvaridt
Restorio vade knihy odkoupi a zaplati vdm ihned - necekate, aZ se prodaji. Ziskané penize si miiZete
nechat, nebo si vyberete charitu, kterou jimi podpofite. V tom pfipadé navysi Restorio ¢astku o 20 %.



Kdo se chce ke stihlosti projist,
necht zacne receptiky z kucharek
tvorit!

VIVhZERE KDYRCL Iy

LEHCE KDYkl TV A KDEKOLIV e

A WPERO] h

lllllll
IC

..........

ZDRAVE KDYRO] IV
L RPERCL IV

------



Obsqgh

Jak jist z4rave, Iehee, fit, vyvaiené q bez vyéitek ........... 9
Jax sinezpomalit metabolismus aneb poucte se z mych chyb. .. 13
Kaz4y pohyb se poCita gsilameqt ...l 13

Vyvaiene jednoduché recepty bez vycitek.............. ... i
FITPERRRMA ..o e 31
Spaldova proteinova brioska bez pfidaného cukru. . ..... ... 38
Kynuti makovi fit Sneci s ViSNEmMi . . ...t e 40
Kynuty proteinovy ,had” pInény povidlyamakem ............ ... .. . i, 42
Zitny celozrny kvaskovy chléb . .. ... ... .o 44
Fit anglicky $paldovy rohlik = vyvazeny rohlik ,vie vjednom” ................... ... ... ... 46
Mrkvové kynuté zrniCkové pedivo . ... ..o e 48
Nekynuté fit frgalky s tvarohemamdkem . ... .o 50
LOPIlé” fit ofechoVEé Fezy. . . ..o o e 52
Svestkovy tAE s ArobeNKOU . . ..o\ttt 54
Mrkvovo-ofechovy chlebicek plnény tvarohem ... ... ... .. 56
Fit Coko-koko kostky . ... . ... i i e 58
Hruskovy kola¢ s tvarohem a skoficovou drobenkou .......... ... . . il 60
FITBISTROASALATERIE. ..o 6>
Snidafiovy plnény toustik z mikrovinky. . ... 64
Kuteci pare€ky s MIrKVi. . ..o e e 66
Easy snidafiova omeleta s fedkvi¢kovou pomazénkou .......... ... ... i, 68
Bleskova vyvazend bramborovd omeletastvarlzky ... 70
Hustad porkova polévka se syrem. . ... ..ot 72
Dyfova polévka se sKyrem . . .. ...ttt e e 74
Rychla fit mini Zemlovka . ... ... e 76
Alpsky fit knedlik s mdkem a povidly s vanilkovym proteinovym ,8oddé”...................... 78
Sytivy zeleninovy salét se syrem a fit americkym dresinkem ........... ... .. ..o L 80
Lehky, dokonale vyvazeny téstovinovy saldt ..........coooiiinii i 82
Bramborovy salat nalehko s cibulovou sladko-kyselou zalivkou . .................. . ... ... 84

Zeleninovy salat plny bilkovinachuti. ... 86



FIT TR LN o 5

Fit Zemlovka, kterd ovonicely byt....... ... . 90
Tvarohové Sulanky smakem. ... ... 92
RyZova proteinova express kase ,raffaello”. ... ... ... ... . i 94
Kvétdkovy mozeéek nadupany bilkovinami ......... ... ... o i 96
Zapecené téstoviny s kufecim masemacuketou. ... ... ... o i 98
Brokolicovy Stavnaty ndkyp . ...... ... 100
Cuketové lasagne smozzarellou.......... ... i i 102
Zapecené rozmarynové bramborysesyrem......... . i i i 104
PInéné cuketové lodi¢ky aneb zelenina nemusibytnudal............ ... ... o oo 106
Snadné kufo knedlo zelo (+ $paldovy knedlik z mikrovinky) . ....... ... ... o it 108

FIT CURRARMNA. o et e e e e 11

Dokonaly fit cheesecake s malinamia kokosem............ ... .. ... oo il 112
Proteinové vanilkové palacinky ze 3surovin......... ... .o o i 114
Zelé fit dort  KIWOVEC" ..ot e 116
Ferrerofitdortik . ... ... 118
Pifia colada tvaroznik. . ... ... 120
Tvarohovy big fit livanec s borlvkami.......... . ... oo o 122
Fit raffaello kostky bez peceni ... ... .. 124
I EAST FOOD o 121
Vyvazendtortillabowl ... ... 128
Krati sekand s cuketouvhousce ... .. ... o 130
Ultrarychly fit gyros v pité . ... ..o 132
Piccolinis placicky z cottage syru. .. ... 134
Rychlé pad thais kufecimmasem........ ... ... i i 136
Domécihotdogod Ado Z. . ... i 138
Easy home bowl - vyvazend miskaplndchuti........... .. ... o oo ol 142
Kynuty jogurtovy langos, dovedeny k dokonalosti a vyvazenosti........................... 144
Domaci $paldové tortilly proteinové. ....... ... 148

FIE KAVARNA . e e e e e 131

Jednoduchy lotus fit cheesecake s karamelem” ... ... .. . . 152
Fittartaletky. . .. ... e 154
Invisible apple fit cake. ... ..o e 156
Rychlafitmarlenka. .. ... e 158
Marokankovy fit chlebik . ... e 160
Makovo-tfesriova protein pudinkovka ....... ... e 162
Fittiramisu cheesecake. . ... ... . i e 164

Pumpkin spicefitbread.......... ... 166



OSLAVICKY A SPECTALNT PRILEZTTOSTY . ..o, 169

Valentynsky ¢okoladovy kolaé s jahodamiatvarohem ... ... ... ... ... ... ..o i 170
Pistaciové skyrové kostecky . ... o 172
SOVOCHAK” ZElE TezZY. . . .ttt 174
Fit NUGALKY . . ..o 176
Rychlé slané fit zobky z listového tésta, bohaté na bilkoviny . ............ ... ... . ... 178
Brokolicovo-vaje¢né jednohubky se syremnivafit ........... . ... o ool 180
Rychlé tuiidkové karbosky ze 3surovin ....... ... o 182
TFENA fit NiVa ...t e 184
Seminkové krekry plné vidkniny ...... ... . 186
Cizrnové vafliky naslanoze 2 surovin........ ..o i 188
Pecené tortilla chips celozrnné ... ... . o e 190
FIT NA CESTACH BONUSY NA CESTY". ... 195
Instantni smés na pfipravu ¢okolddové proteinové ovesnékase ..................... ... ... 194
Instantni smés na pfipravu proteinovych ovesnych livane€kl ............. ... ... ... 196
Spekulatius baked oats = lotuskova pecena ovesna kase s proteinem ...................... 198
Proteinova palacinka na plech a rovnou do krabicky. ............ ... oo i 200
Cizrnové fit brownies z 5 surovin. . ... e 202
Proteinova skleni¢ka kdykoliva kdekoliv ...... ... ... o i 204
Vyvézena tortillova pizzaomeleta....... ... ... o 206
Tortillovy quiche se Spendtem ... ... 208
Jidemicekbez vycitex ... 211

Wel]ni Vzorevy jidemicek v aplikgci NaGram. ............... 214
Sestavit si vyvaieny ched je v aplikaci NaGram brackal . ... 213



, ; “wwm

Broskey e
Citron s matou teee

—_r
locena
mrzzlna Kokos s bilou fokolddou a malinami e
ilka (smetanova) Krtkiv dort smesse
| Liskowy ofech 100% s
Vlfen e .r.,r‘_-\ ST | Mék. =
Cokoldda i ot — =

b Pistacie 100% ) ==

AK (exbed) - slany karamel smewe) =
inj termoboxtofené zmiziiny | Spitka (s =
75 Ké =

Py Cerny rybiz terel
| Grep terveny ==
| Jahoda e

Maling veee

KAPITOLA 1
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Jeden univerzalni ndvod pro vSechny, jak jist zdravé, lehce, fit, vyvazené a bez vycitek, neexis-
tuje. V predeslych ctyfech kuchatkach jsem se vds v teoretické/edukacni ¢asti snazila postupné
provést tématy, ktera povaZuji pfi zméné Zivotniho stylu a zejména pfi Gpravé stravovani za nej-
podstatnéjsi. Ukazat, jak postupnymi kriicky ménit dlouhodobé své stravovaci ndvyky, coz je
klitové pro udrZeni dosaZzenych vysledkd. Recepty v kuchatkach pak pomahaji vSechnu teorii
jednoduse a chutné pfenést do praxe. Diky tomu se Ize pomalu, ale jisté projidat do Stihlosti
a pochopit, co znamené jist chytfe a hubnout.

Tvrdim, Ze zhubnout s trochou sebezapteni dokéze kazdy. Vitézstvim je ale najit trvale udr-
Zitelnou a pro zdravi prospésnou cestu, se kterou vam maji pravé kuchatky pomoci. Dfive neZ
se pustime do jakékolivzmény, je dobré co nejvice tématu porozumét a védét, pro€ to déldme.
Pokud chapeme souvislosti, vidime do slova a do pismene i pod poklicku.

Zopakovani a opraseni dileZitych bodii (barvy vam napovi, ve které kucharce jsou dané
informace):

e Popsalijsme i, pro¢je vhodné zaclenit do svého stravovani acoje jejich smyslem.
o Docetli jsme se, jak zacit se zménami a jak ze zmén udélat nds novy Zivotni styl a

e Pochopili jsme, Ze je velmi pfinosné se nejdfiv podivat,
a co nasemu télu dodévéame. Nelhat si.
 Naucili jsme se nastavit si sv(j alespon pfiblizny energeticky pfijem pro nase potteby a cile.
* Naucili jsme se vypocitat rozumny kaloricky deficit, pokud chceme spravné hubnout (tedy
redukovat/sniZit tukovou tkdr a udrZet si svalovou hmotu), a hlavné si

e JZjistili jsme, Ze vy3si deficit energie sice povede k vétsim, mozna i rychlejsim vysledkiim, ale
¢im vétsi restrikce udélame, tim kratSi dobu bude redlné v nich pokraCovat a postupné hrozi
navrat k pdvodnim ndvyk(im.

e Umime si nastavit na dany pfijem energie i adekvatni mnoZstvi Zivin.

* Naucili jsme se tyto informace vyuZit pro sestaveni vlastniho

, které stejné
dlouho nevydrZime a ani vydrZet nechceme.

e Pochopili jsme, 7e ke Stihlosti se mame projist, ne prohladovét. Ze nezale? na tom, zda
budeme jist pétkrét, nebo tfikrat denné. Anebo zda ovoce snime dopoledne, ¢i odpoledne.
Zasadni je poskytnout naSemu organismu potfebnou energii a je na nés, jaky systém si
vytvofime. Hlavné by mél byt udrZitelny a vyhovovat nasemu Zivotnimu stylu. Pokud sedime
v kanceldfi, m(Ze ndm vice vyhovovat jist pétkrat denné, protoZe na jidlo méme Cas a té3ime
se na néjaky ,pfedél” dne. Jestlize jsme dvandct hodin na nohou a nevime, co dfive, miZou
byt idedIni tfi vétSi porce denné.
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e \ime, a po ruce. At jsou to .
nebo i , které mohou nds jidelnicek zpestfovat a délat zabavnéjsi, rozma-
nitéjsi. Stereotypni a nudny jidelnicek totiZ vede k chutim na pfeslazené, tu¢né, pfesolené
a jinak vyrazné potraviny a jidla, které ndm tu nudu a Sed',rozbiji". Proto nesmime usnout
na vaviinech, zlenivét a prestat se zajimat.

* Mame k dispozici , abychom védéli, co pravidelné nakupovat
a co by mél nds jidelnicek z 80 % obsahovat za potraviny.

e Zaméfili jsme se vice na , protoZe bilkoviny aktudIné vladnou fitness svétu
a slovitko LIGHT bylo vystfidano slovitkem PROTEIN, ¢i jesté |épe HIGH PROTEIN.

Troufdm si tvrdit, Ze mame v3echny informace pro to, jist , LEHCE, FIT, ,
atim padem i BEZ VYCITEK.

Aabychom méli zdsadni informace jesté pékné pohromadé, mam tu jedno shrnuti.

IdedIné bychom si kazdy den u kazdého bodu méli udélat ‘/

DOPORUCENT PRO DOSPELEHO (LOVEKA NA DEN
bez extrémy
(Gil: Wirzovat svalovoy tkah g optimdni mnozstvi tuku v téle g sveji pohedu)

DENNT PRIJEM BILKOVIL: 14-2,0 9 Na 1 kg bmetnesti
(ulidi s nadvabey g obezitoy poCit gt s ide gIni bmetnosti)

- shaite se mit, zdvoj bilkovin v kaZ4ém jidle

'. MNOZSTVI TEKUTIN (voda): 30-55 ml N 1 kg hmotiosti
o MNOZSTVI SOl 3 g
Q MNOZSTVI ALKOHOLU: 0 %

fc
F A (HIzE: 8 000-10 000 kroki g”qué

$epy
@ SPANEK: 6-8 hod. %









Tuto kapitolku s podtitulkem ,nedélejte chyby, které jsem délala ja" zacnu moznd troSku
ob3irné a netraditné. A to tim, jak jsem se vilbec k vyZivé dostala a pro¢ se za mé stala nad-
Send propagatorka udrzitelného hubnuti a vyvazeného jidelnicku, kterd se hrdé hlasi
k projidani se ke Stihlosti, jeZ brdni tomu, aby se na$ metabolismus tzv. ZPOMALIL. A pro¢
stéle hleddm dal3i zajimavé tipy do jidelnitku a napadaji mé nové fit recepty. A naopak pro¢
bojuji za stravovéni bez extrému, pfisnych restrikci a zékazi, vedoucich jen k vycitkam a pocitim
selhani. Pro¢ jsem se vydala pro spoustu lidi, ktefi chtéji zménu ted"a tady, neoblibenou dlou-
hotrvajici cestou bez rychlého a viditeIného wow efektu a supersenzacnich, zcela prevratnych
metod, které slibuji zhubnuti 5 kg za 5 dni (pfi psani tohoto textu jsem zrovna pfesné tento
titulek vidéla). Které sice na prvni pohled samozfejmé nalakaji vice, ale proc kriicek po kriicku
chci lidem ménit jejich stravovaci a pohybové navyky dlouhodobé a idedlné navzdy.

Mym hlavnim cilem je, abyste se nemuseli motat v bludném kruhu neustalych diet, odFi-
kani, utrdceni penéz za ty dalsi a dal3i ,pFevratné” metody. Abyste nemuseli kazdé rano nebo
pondéli nebo novy mésic zacit znovu vzdy s o néco men3i dlivérou samiv sami a zase o néco vice
adaptovanym metabolismem na tyto pokusy.

BohuZel ani mj vztah k jidlu vZdy nebyl zdravy ¢i, feknéme, vyrovnany... Pfed asi 22 lety,
kdy mi bylo sladkych Sestndct, jsem o tomto tématu nevédéla zhola nic a svym jistym sklonem
k perfekcionismu, cilevédomosti, houZevnatosti a zabyvanim se tim, co jidlo obsahuje a co télu
dodévd, jsem dosla aZ k orthorexii. Tu jsem si vlastné casem ,diagnostikovala” sama, protoze
s Zzadnou jinou v té dobé pro mé zndmou poruchou potravy jsem se neidentifikovala. ..

Na rozdil od anorexie jsem stale jedla. Na rozdil od bulimie bych Zadné jidlo nevyzvracela.
Na to jsem ho méla (a mdm) moc rada. Zésadnim rozdilem bylo, Ze jsem neméla za cil zhub-
nout, ani jsem se nevidéla tlustd a neméla se rada. | kdyZ hubefour jsem také nebyla, ale pro-
sté takovd krev a mliko. Dnes bych Fekla méné svald, vice tuku. Asi jsem ale uz v té dobé byla
,0svicend"a ,jen" jsem chtéla byt zdrava a poskytovat télu to nejlep3i. (Jak ja fikdm, aby dlouho
vydrZelo.) TakZe zaCala éra zdravého jezeni, kdy jsem hledala a sosala vSechny mozné dostupné
informace. Je pravda, Ze dnes by to bylo zcela jiné, ale pfed témi dvéma dekadami to bylo
zejména o ¢lancich v casopisech, o knihdch a kuchatkéch. Hledala jsem recepty, jak vybirat po-
traviny, co jist, co nejist... Zacala jsem si vafit a vSechno jidlo sama chystat a pfipravovat. Chtéla
jsem mit nad vSim kontrolu a v3e se motalo jen kolem jidla. Musim se trosku smét, protoZe to
se nezménilo - dodnes se u mé viechno motd kolem jidla. Za téch vice neZ dvacet let jsem ale,
myslim, usla pofadny kus cesty. Troufdm si fici, Ze mimo studium oboru VyZiva ¢lovéka na Iékai-
ské fakulté t&Zim samoziejmé obrovskym zplsobem i ze svého Zivota, zkusenosti a vieho, ¢im
jsem si od svych Sestnacti let prosla.

Samoziejmé Ze pravé to urcilo moji dal3i Zivotni cestu. Moje urputnost a snaha délat v3e do-
konale mé dovedly do aZ velmi rizikového stavu. Postupnym vylucovénim riznych ,nezdravych”
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potravin u mé dochazelo (dFive se to opravdu hodné Skatulkovalo - ¢ernd, nebo bild) ke sniZenf
energetického pfijmu a ve spojeni's domacim cvi€enim mé dostalo na velmi nizkou hmotnost.
(VZdyt se vSude psalo a fikalo, Ze cviceni je zdravé!)

Jako zasadni problém té doby vnimém, Ze pfi hubnuti bylo vZdy opravdu vSe zaméfené

tukd (light, low fat). Soucasné byla stéle dost vyzdvihovana i délend strava. TakZe ptedstava ,su-
perzdravé" vecefe pro mé byla napf. opravdu hodné brokolice zapecené se syrem. Nebo kufe
a opétvelkd porce zeleniny. IdedIné jesté v dany ¢as. VSe jsem méla precizné namysleno a pane
boZe, jak do toho néco ,pfislo” nebo se mi néco zménilo, néco nebylo, nebo mi to nékdo snédl,
uZ jsem vyskocila jako kadpérek z krabicky.

Ale zpét k tomu, co moje télo dostalo, i spiSe nedostalo. Pokud jsem jedla malo tukd (diky
cilenému vybéru potravin) a jesté omezovala sacharidy, tak jsem télu davala hlavné mélo ener-
gie. Atim padem vznikal velky kaloricky deficit = hubnuti.

Nastésti jsem si uvédomila, Ze to, co déldm, sice délam diisledné a také mam obrovsky pev-
nou villi (coZ neni vidy dobfe, pokud mame tendence neustoupit, pfesto Ze si Skodime), ale Ze
tato cesta mé dovedla do GpIné jiné situace, nez byl cil, ktery jsem si dala na za¢dtku. Toto nebylo
zdravé ani troSku. Z konicku a nadSeni se stala porucha pfijmu potravy, které je uz v hlavé, a neni
jednoduché se z ni vymanit. Moje systémy a ritudly byly totiZ precizni a nic a nikdo mé z nich jen
tak nedokdzal dostat. Jen j& sama jsem musela chtit.

Mou houZevnatost dokazuje i fakt, Ze celou stfedni Skolu jsem se svoji orthorexii fungovala
pomérné obstojné, ac se 40 kilogramy (nastésti jsem 160centimetrovy prdola).

Tim, Ze jsem studovala chemickou priimyslovou $kolu, méla jsem k chemii a biochemii velmi
blizko. KdyZ jsem pfemyslela, co budu v budoucnu délat a studovat, narazila jsem na obor VWyZiva ¢lo-
véka na |ékarskeé fakulté - a to byla jasnd volba. Jako dité jsem si prala byt ucitelkou a v dospivani se
to moc nezménilo. Chtéla jsem lidi ucit, jak spravné jist, a pfedchazet tomu, co potkalo mé. Tedy
vnimat, Ze jist zdravé je tfeba a dé se tak preventivné ochranit pfed metabolickymi a jinymi onemoc-
nénimi souvisejicimi zce i v SirSim diisledku s nadvahou a obezitou, ale najit v tom tu spravnou
a potfebnou rovnovahu, miru nadhledu, flexibility a vyvarovat se extrémdi. Mij sen bylo hlavné
pracovat s divkami, které ,potkalo” to, co mé. Prece jen vim, co se v hlavé odehrévd a jak se cely svét
toci jen okolo toho, co tlovék snédl, co by mél snist, co by nemél, pfemysleni o jidle, pocitanti...

AvSak co si budeme povidat, rozum a nadhled v Sestndcti moc nemadme. Nastésti jsem to
brzy pochopila a postupné zacala jidlo pfidavat. Zacala jsem chodit na obédy a svété, div se, nic
se nestalo... Vlastné ani véha nesla zévratné nahoru. TakZe jsem byla klidn&jsi, zacala si jidlo
vice uZivat a strach se pomalinku vytracel.

KdyZ sepisuji tyto véty, vnimdm, Ze jsem dfive délala vSe, co dnes ucim své klienty v po-

vevs

radné a vedu je prévé k vhodnéjSimu vybéru potravin, pfipravenosti, planovani, vytvoreni
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systému. Samoziejmé, pokud toto nebudeme délat, tézko mizeme ocekavat zmény ve sloZeni
téla. Nejvétsi diraz ale kladu na to, Ze vSechno by mélo byt vnimano i z hlediska zdravi. Jde
0 postoj, rozum, nic nepfehanét. Ne o tvrdosijny pfistup ,nezklamat”, ,nesejit z cesty” nebo
néco nékomu dokazovat.

Zvrat zaCal paradoxné na vysoké Skole pravé pfi studiu vyZivy ¢lovéka. Zcela novy reZim mé
hodné vykolejil z vypilovanych ritudlli a systém{ a bylo tfeba se mu pfizpiisobit. Pfece jen ko-
necné délam, co chci, a povede to k mé vytouzené profesi. Soucasné se dostavila radost, Ze
ztrdcim kontrolu nad svymi ritudly, a nevadi mi to. Byt svézani vlastnim strachem a mySlenkami
a bét se néco udélat jinak ¢lovéka hodné izoluje od okolniho svéta. Proto jsem byla réda, Ze mi
Skola pomohla vymanit se ze zab&hnutého stereotypu.

| zde jsem si proSla dalsi etapou, diky které mohu lidem v poradné |épe porozumét.

KdyZ da ¢lovék vsemu zcela volny priibéh, nedéla nic dle sebe a pFestane si chystat jidlo, ob-
jevi se chuté. Preji se, protoZe delSi dobu nejed|, ma hlad nebo je jiz unaveny, bez energie a ma
pocit, Ze si néco zaslouZi. Pak si mysli, Ze se musi potrestat, protoZe to ,pfehnal”. KdyZ po pozdéj-
Sim jidle pfisla chut, najednou nebyl problém slupnout jednu cokoladku (dobfe, jednu tabulku
Cokolady).

Navic kdyZ vam kazdy fikd: ,Najez se, jsi hubend."V kombinaci s nestihanim a nepldnovanim
dopfedu se to vlastné hodilo. Zvyknout si na to, Ze tlovék cely den nestihd, neji v klidu a ¢as
,dopfét si" ma aZ doma, a7 je to za nim, nenf vlastné tak téZké. Tento zplsob u mé postupné
ved| k druhému extrému, kdy pomérné dfive vyhladovélé télo pfeslo do nového ,médu”, a to
.konetné mém z Ceho syslit" a ,uZ se nenecham vyhladovét".

Po piblizné pil roce na vysoké Skole jsem se tak dostala k péknému oplécania moje skfif obsa-
hovala obleceni od velikosti 32 po 40. Svym zplisobem jsem z toho nebyla nad3end, ale na druhou
stranu jsem se vymanila z neustalého hlidani se a vycitek, co vSechno jsem snédla. Tedy vlastné vy-
Citky zlistaly, ale nedokézala jsem to zménit. Zpatky do pivodniho ,reZimu” jsem se vratit nechtéla
a najit balanc se mi stale nedafilo. A¢ jsem se snaZila vybirat vhodn&ji potraviny, sou¢asné jsem si
uZ nechtéla a ani nedokazala odpirat véci, které mi chutnaji, vZdyt uz jsem ,trpéla“ dost.

Po ukonceni studia na vysoké Skole jsem chtéla radit ostatnim, moc jsem se na to ale necitila.
Tentokrét uZ jsem méla kromé svych zkuSenosti i odborné védomosti, ale bohuZel chybélo op-
timalni sloZeni téla. Moje prvni méfeni na InBody (diagnosticky pfistroj na méfeni sloZeni téla)
ukazalo, Ze mij pomér svalii a tuku neni zrovna idedIni. Byla jsem nadSend, Ze existuje pfistroj,
diky kterému uvidim, jak na tom jsem. Mé prvni myslenky byly: ,Ale vZdyt se pofdd snazim
cvicit na orbitreku (a to rozhodné nemam Iasku ke sportu odmalicka), vzdyt nejim ,nezdravé'!"
AC moje sloZeni téla optimdIni nebylo, holt cilem neni mit dokonalé télo a buchticky na bfise.
Jsem vyZivova terapeutka, a ne trenérv posilovné. Zasadni je, Ze mam informace, elédn a hlavné
nad3eni poméhat. Celou dobu jsem v3ak nad sebou troSku zavirala oci a nechtéla udélat Zédnou

16



zasadnizménu ve svém reZimu. Méla jsem pocit, Ze d&lam dost, a fikala jsem si, Ze i kdyZ jim asi
mélo, tak prosté télo vic nespali. Prosté médm uZ pomaly metabolismus a genetiku taky nemdam
zcela idedlni.

Velky pfevrat pfiSel ve chvili, kdy jsem se rozhodla zjistit, co opravdu jim - nejen snaZit
se vhodnéji vybirat (co si myslim), ale objektivné si spocitat, kolik snim celkové energie, ze-
jména bilkovin, sacharidi a tukt. Méla jsem pocit, Ze bilkovin jim pfece hodné. Ach! Myslet
znamend h...o védét!

Skoda Ze jsem se tak dlouho brénila podivat pravdé do o&i a konetné poznat redIné fakta.
Pfitom je to tak snadna véc, obzvIast kdyZ clovék neni se svym télem spokojeny a snaZi se
0 Zzménu.

Pravda byla takovd, Ze jsem energie jedla sice adekvéatné, ale pomér bilkovin, sacharid(
a tukli rozhodné dobry nebyl. A jelikoZ jsme to, co jime, i mé sloZeni téla tomu odpovidalo. Vice
tuku, méné svaloviny, i kdyZ se hmotnost zdsadné neménila.

Po letech jsem dospéla do bodu - zmé# to! Vis jak, tak vyuZij svoji dlslednost a cilevédo-
most a délej to spravné! Informace, néstroje a cile mas. Co ti brani?

Nic mi nebranilo kone¢né spréavné vyuZit svoji diislednost a cilevédomost. Tak jako pfed lety
na stfedni Skole, jen bez Spatnych informaci a bez pfilisné striktnosti.

Zatalo mé to zase vSechno bavit, mnohem vice neZ kdy pfedtim. Pochopila jsem, ze télo
musim spravné vyzivit, a ne ho vyhladovét - ani energeticky, ani nutricné.
 Pochopila jsem, Ze se dé s jidlem hrat, Ze se ho neni tfeba bat.
 Pochopila jsem, Ze sledovat, co jim, nemusi znamenat extrém, ale naopak moZnost Sirsi
volby.

Pochopila jsem, jak jidlo a pfistup k nému dokaZou ovliviiovat psychiku.

Pochopila jsem, Ze védét, co jim, mi davd jistotu mit to ve svych rukou.

Pochopila jsem, Ze jist vyvaZené bez zakazovani si se da dlouhodobé.

Pochopila jsem, proc je zbytecné svazovat se extrémnimi restrikcemi.

Pochopila jsem, pro€ je dobré si sem tam zapsat, co a kolik jsem toho snédla.

Pochopila jsem, Ze zaviranim oci ubliZuji jen sobé.

Pochopila jsem, Ze kdy? ¢lovék chce, vSechno jde a ,nemdm ¢as” je jen vymluva.

Pochopila jsem, Ze co mam ve svych rukou, mohu zménit a nestéZovat si.

Pochopila jsem, Ze a€ jidlo miluji a dél& mi dobfe, nemusim snist vSe hned. Zitra je také den.
Pochopila jsem, Ze 5 minut uspokojeni pfi snézeni Cokolady nestoji za ty myslenky, které
pfijdou poté.

* Pochopila jsem, Ze mi jidlo nikdo nebere a nezakazuje, proto se nemusim pfejidat, kdyz se

k nému dostanu.
 Pochopila jsem, Ze jsou i jiné radosti neZ jidlo.
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Mrzelo mé jen, Ze mé nikdo v téch Sestndcti letech nic nenaucil o minimalni energetické
potfebé organismu, o dlleZitosti bilkovin ve stravé, o potfebé sacharidli a tukd. Sice jsem se
sousttedila na progres a vyvoj a bavilo mé to - a bavi dodnes -, ale znalosti a informace, pro¢ je
diileZité télo nevyhladovét a jaké to mlze mit nésledky nejen na téle, ale i na dusi, mi chybély.

V tomto svém dosavadnim pfibéhu jsem chtéla popsat viechno, ¢im bych si pfala, abyste
nemuseli prochézet a abyste se ponaucili z chyb a cest druhych - tfeba pravé mych.

Ve, co jsem délala, jsou pFesné ty kroky, které nedoporucuji. Vedou k onomu pojmu zpoma-
leni metabolismu, kdy se télo zuby nehty brani, coZ znamend, Ze se adaptuje na nepfiznivé pod-
minky, jako je nedostatek energie. Aby ne, kdyZ k tomu bylo evolu¢né nékolik tisic let vedeno.

Proto pozor na:

hladovéni (¢i velmi nizky celkovy pfijem energie),
nedostatek bilkovin,

pfehanéni cviCeni - zejména kardia,

striktni zakazy a rozdélovéni jidla na zdravé a nezdravé,
nezjisténi pfesné toho, co jime, a spoléhéni se na domnénky,
nedostatek informaci, ¢teni neodbornych ¢lénkd.

Svymi recepty vam chci ukdzat a dokézat, Ze si miZeme dopfavat kazdy den to nejlepsi
pro nase zdravi, télo, ale i mysl a chuté! Diky porozuménti, Ze jist zdravéji, lehce, fit a vyvazené
neznameng, Ze clovék trpi a ostatni ho maji litovat nebo to néjak rozebirat (¢asto si ho i do-
birat), Ze se musi hlidat, Ze si nem(Ze dopfét, na co ma chut, nebo Ze md urcité hlad a jak to
miZe vydrZet. Tak jak to vétSina lidi vidi. AbohuZel mém pocit, Ze se pofad plno lidi spiSe stydi
za to, Ze chtéji dbat o sv(ij jidelnicek, misto aby na sebe byli pravem py3ni. Py3ni na to, Ze jim
neni lhostejné, ¢im se stravuji a Ze jim na sobé zdleZi. Jako by bylo $patné, Ze se mame rédi,
chceme byt zdravi a citit se dobfe a spokojené, mit energii a dobrou naladu. Samozfejmé je
namisté rozliSovat pfilisné extrémy a opravdu zbytecné restrikce, které mohou byt po zdra-
votni strance v dlouhodobém horizontu spiSe rizikové. Ale velmi Casto je ve spolecnosti od-
mitnuti zakusku, alkoholu nebo jen né¢eho, co nechceme, povazovano za néco zvléstniho, co
je nutné rozebirat.

Moc fandim viem, ktefi tomu chtéji Celit, a a¢ maji nékdy pocit, Ze jsou divni, tak neni nic div-
ného postavit se za to, Cemu véfite a po ¢em se citite |épe. Jde o vds, ne o to, co si mysli ostatni.

Stejné tak neni Spatné vzit si néco, co sice neni po nutricni strance idedlni, tzn. md to vice
cukru, tukd, mélo bilkovin, pokud se na to tésime a médme s tim spojené pfijemné okamziky
a vime, Ze jinak je nds jidelnicek a Zivotni styl postaven na dobrych zakladech. Pokud z toho
dobry pocit neméme, vime, Ze pfijdou vycitky, pak je lepsi fict ne. A vice nad tim nepfemyslet.
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Najit spravny balanc miiZe byt téZké a je dobré si v sobé zpracovat a uvédomit si, co ndm déld
dobfe akdy se citime dobfe. I silnd viile je vlastné takovy boj mezi tim, co chceme hned, a tim, co
chceme dlouhodobé. A nemusime mit v3e hned, naopak je dobré se na néco stale tésit.

V&fim, Ze ¢im vice budete vénovat pozornost svému stravovani a jidelnicku a naplnite ho
v3im, co télo pottebuje, bude pro vas v3e jednodussi. Moje recepty vdm k tomu pomohou. Aby-
chom si mohli v rdmci vyvéZeného jidelnicku dopfavat bez vycitek. To je podstata nejen této
moji kuchatky, ale i vSech pfedchozich. Ne trpét, ale chytie volit. Kazdy den miize byt s fit ko-
lackem! Ahlavné to ,fit" je tieba brdt jako béZnou soucdst, a ne nic specialniho. To, Ze je nabidka
nutricné chudych, ale energeticky bohatych a vysoce primyslové zpracovanych potravin stale
tak obrovska, neznamend, Ze je to spravné a Ze to musime jist. Jen se na téchto ,hotovkach” da
nejvice vydélat, proto se jejich nabidka neustdle rozrlistd. TakZe vaZte si nejen svého zdravi, ale
i penéz.

Touto svoji zpovédi jsem chtéla malou oklikou vysvétlit, JAK S| NEZPOMALIT META-
BOLISMUS aneb co nedélat, abyste se nemuseli stale to€it v bludném kruhu hubnuti
a pribirani, ale jednou provzdy se z néj vymanili.

Jen dlouhodoba tprava stravovacich navyki je cesta k trvalému zhubnuti, lep3imu
pocitu a co nejdelSimu aktivnimu Zivotu bez onemocnéni spojenych s nevhodnym Zivot-
nim stylem.

Jak si NEZPOMALIT METABOLISMUS?

JAK ST NEZPOMALTT METABOLTSMUN
-

ws
<
W
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Kratkozraké hubnuti s cilem ,chci rychle zhubnout a udéldm pro to cokoliv” md velmi casto
spolecné typické znaky:
e hladovéni,
nedostatecné mnozstvi bilkovin,
soustfedéni se na vysoké mnoZstvi kardia,
minimum jakékoliv b&Zné aktivity,
rozhodnuti zhubnout a zatit se omezovat (nejist po paté hodiné vecer, jist polovi¢ni porce,
nejist pfilohy) pfichdzi vZdy v pondéli ¢i v néjaké vyznamné datum,
striktni zakazy a vyfazeniz jidelnicku v3eho, co méme radi nebo je ,zakdzané”,
* po jednom Skobrtnuti ¢i vyboceni z vlastnich nastavenych piisnych restrikci se hazi flinta
do Zita a po néjakém Case se naskoti do stejného kolob&hu.

To jsou bohuZel stale nejcastéjsi chyby, které lidé pfi snaze rychle zhubnout délaji. A pravé
zde zaciné zaCarovany kruh stdlého hubnuti a pfibiréni.

Sice témito metodami za néjakou dobu zhubneme (kdyZ vydrZime své striktni nastavend kri-
téria), tedy dojde ke zméné Cisilka na véze, aviak sloZeni téla vilbec nemusi byt zdravé. Mizeme
mit sice vysnénou hmotnost, ale procento tuku v téle je zasadni. Pravé aZ pomér svalové a tu-
kové tkdné urdi, jak nade télo bude vypadat. Norma pro muze je 10-20 % télesného tuku, norma
pro Zeny 18-28 %. (S vy3sim vékem se pak
horni hranice normy posunuje asi 0 2-3 %.)

Stejna hmotnost u dvou Zen stejné vysky
a véku maze diky rozdilnému procentu tuku
vypadat zcela jinak.

Zjednodu3ené zhubnout hmotnost
a zhubnout tukovou tkén je zasadni rozdil.

Navic prosté omezeni jidla bez dalSich vé-
domosti miZe vést ke zpomaleni metaboli-
smu. Cilem je redukovat tukovou tkas, nikoliv
pfichdzet o tu svalovou. Tak udrZime na$ me-
tabolismus aktivni a bude i v klidu vyuZivat,
tedy ,spalovat” vice energie. To je kli€ové pro
dlouhodobé udrZzeni hmotnosti a prevenci tzv.
jojo efektu.

63 K9 63 K9
33 7 Tuku 20 7% Tuku
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Naopak se zaméfte na to, JAK ZRYCHLIT METABOLISMUS.

JAK ST ZRYCHLIT METABOL ISMUS

S ZHMIR SE NN PRIJEM ,
y MENE TUENYCH BILKOVIN VE STRAVE

! ZMNLENU] VICE BEZNOU PORYBOVOU AKTIVITU
TzV. NEA

BILKOVINNY TAHAK

Aby se vam lépe doplitovaly bilkoviny a méli jste lepsi predstavu, jak na to, zde najdete BILKO-
VINNY TAHAK. At nezlistaneme jen u informace ,myslete na bilkoviny a jezte jich dostate¢né
mnozstvi’, je tfeba védét, co to znamend v praxi. Proto pokud vime, Ze na 1 kg hmotnosti méme
dodat aspofi 1,4 g bilkovin, pak pfi hmotnosti 80 kg bychom télu méli dodat minimalné 112 g
bilkovin. Az tahdku hned uvidime, co bychom za den méli v jednoduchych béZné dostupnych
potravinach pfijmout.

Zde plati, Ze nasi cilem by mélo byt myslet na to, DOPLNIT a neodbyvat se.
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I ve 3 chodech se to mliZe podafit, pokud si vybereme z tahdku z béZnych porci pro ndzornou
zjednodudenou ukdzku jidelnicku:

SNIDANE:
140 g feckého jogurtu s 40 g ovesnych vlocek = 20 g B
(+ ovoce + Cekankovy topping)

OBED:
150 g kufeciho masa s 60 g (syrové) ervené ¢ocky = 51 g B
(+ rajcatové pyré, kokosové light mléko, listovy Spenét)

VECERE:
52 g tufidka s 150 g cottage syru a 60 g (syrovych) téstovin = 40 g B
(+ Cerstva zelenina)
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MNOZSTVI BiLKOVIN NA 100
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MNOZSTVE BILKOVIN 1) BE 2oy Pokg]

23



